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  اي هاي مقابله مهارت
  و کیف لروزنشتای

  
هـا شـامل گفـتن     ايـن راه . آورنـد  هايي را به منظور مقابله با درد و يا كنار آمدن با آن به وجود مي مردم به هنگام تجربه درد راه

ز مطالـب و  آيـد فهرسـتي ا   آنچه در زير مي. مختلف به هنگام تجربه درد است يها مطالبي به خود و يا درگير شدن در فعاليت
  . اند هايي است كه افراد به هنگام تجربه درد آنها را گزارش كرده فعاليت

هاي ذكر شده در پرسشنامه  خواهد تا مشخص سازيد كه به هنگام تجربه درد از هر كدام از فعاليت پرسشنامه حاضر از شما مي
. يـد بنويسـيد  آ زير در نقطه چيني كه بدنبال هر عبارت مـي  لطفاً پاسخ خود را با استفاده از مقياس. كنيد تا چه ميزان استفاده مي

دهنده آن است كه به هنگام تجربه درد مطلب مطـرح   نشان) ۰(ن صفر آبندي شده است و در  اين مقياس از صفر تا شش درجه
طلب مطرح شده در دهنده آن است كه به هنگام تجربه درد م نشان) ۳(، عدد سه »دهيد هيچگاه انجام نمي«شده در ان عبارت را 

دهنده آن است كه به هنگام تجربـه درد مطلـب مطـرح شـده در آن      نشان) ۶(و عدد شش » دهيد گاهي انجام مي«آن عبارت را 
  . »دهيد هميشه انجام مي«عبارت را 

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  
  دهم هيچگاه انجام نمي  دهم گاهي انجام مي  دهم هميشه انجام مي  

  
  به هنگام احساس درد

 ........ كنم تا احساس كنم از درد فاصله دارم، گويي كه درد در بدن شخص ديگري بوده است ميتلاش  -۱
 ........ دهم، مثل رفتن به سينما يا خريد كردن كنم و كاري انجام مي منزل را ترك مي -۲
 ........ آيند فكر كنم كنم تا در مورد چيزي خوش سعي مي -۳
 ........ كنم حساس مبهم و يا احساس گرم تلقي ميبلكه به عنوان ا دآن را نه به عنوان در -۴
 ........ در كار نخواهد بود) بهبودي(كنم هرگز خوب شدني  اين احساسي وحشتناك است و حس مي -۵
 ........ )ادامه بده(گويم شجاع باش و با وجود درد جلو برو  به خودم مي -۶
 ........ كنم مطالعه مي -۷
 ........ به كنمتوانم بر درد غل گويم مي به خودم مي -۸
 ........ كنم پردازم يا تصنيفي را در ذهنم مرور مي مي به شمارش اعداد در ذهنم -۹

 ........ كنم تلقي مي) حسي بي(آن را به عنوان اجساسي ديگر مانند كرختي  -۱۰
 ........ كنم كه مرا در هم خواهد شكست اين احساسي ترسناك است و حس مي -۱۱
 ........ ردازم تا ذهنم را از درد منحرف كنمپ هاي فكري مي با خودم به بازي -۱۲
 ........ كنم زندگيم ارزش ادامه دادن ندارد احساس مي -۱۳
 ........ دانم روزي كسي پيدا خوهد شد تا به من كمك كند و درد براي مدتي از بين خواهد رفت مي -۱۴
 ........ كنم كه زياد طول نكشد به درگاه خدا دعا مي -۱۵
 ........ ا در بدن خودم تلقي نكنم بلكه در مورد آن به عنوان چيزي كه از من جدا است فكر كنمكنم تا محل درد ر سعي مي - ۱۶
 ........ كنم درباره درد فكر نمي -۱۷
 ........ هاي آينده و به اوضاع و احوالم بعد از اين كه توانستم از درد خلاص شوم فكر كنم كنم به سال سعي مي -۱۸
 ........ رساند ميگويم درد به من آسيبي ن به خودم مي -۱۹
 ........ خواهم انجام بدهم بشود مانع كارهايي كه مي دهم تا گويم به درد اجازه نمي مي به خودم -۲۰
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 ........ كنم هيچگونه توجهي به آن نمي -۲۱
 ........ خواهند يافت يبه دكترهايم اعتقاد ارم كه روزي براي درمان درد من درمان -۲۲
 ........ توانم آن را كنترل كنم دانم كه مي شود، مي ميمهم نيست كه تا چه حد دردم بدتر  -۲۳
 ........ كنم كه دردي وجود ندارد وانمود مي -۲۴
 ........ هميشه در مورد اين كه آيا درد پايان خواهد يافت نگرانم -۲۵
 ........ كنم آيند مربوط به گذشته را در ذهنم مرور مي ي خوشتتجربا -۲۶
 ........ برم ري با آنها لذت ميكنم كه از انجام كا به افرادي فكر مي -۲۷
 ........ كنم براي توقف درد دعا مي -۲۸
 ........ كنم كه درد خارج از بدن من است مي تصور -۲۹
 ........ دهم كه انگار هيچ اتفاقي نيفتاده است طوري به كارم ادامه مي -۳۰
 ........ دهم مرا اذيت كند كنم و اجازه نمي مي آن را به عنوان يك مبارزه تلقي -۳۱
 ........ دهم اما به كار خود ادامه مي دده ر چه آزارم مياگ -۳۲
 ........ توانم آن را تحمل كنم كنم كه بيشتر از اين نمي احساس مي -۳۳
 ........ كنم در بين افراد ديگر باشم سعي مي -۳۴
 ........ گيرم آن را ناديده مي -۳۵
 ........ كنم به ايمانم به خداوند تكيه مي -۳۶
 ........ توانم به كارم ادامه بدهم ديگر نميكنم مثل اين كه  احساس مي -۳۷
 ........ كنم برم فكر مي به كارهايي كه از انجام آنها لذت مي -۳۸
 ........ دهم براي اين كه ذهنم را از درد منحرف كنم هر كاري انجام مي -۳۹
 ........به موسيقي  دهم، براي نمونه، نگاه كردن به تلويزيون يا گوش دادن برم انجام مي كاري را كه از آن لذت مي -۴۰
 ........كنم كه در بخشي از وجودم نيست  وانمود مي -۴۱
 ) ........براي مثال، انجام كارهاي مربوط به منزل يا انجام كاري براساس نقشه قبلي(پردازم  به فعاليت مي -۴۲

كنيد تـا چـه    يك روز، احساس ميدهيد، بطور ميانگين در  ي كه براي مقابله و يا كنار آمدن با درد انجام مييبراساس تمام كارها
توانيد بدور هر  مي توجه داشته باشيد كه. اي بكشيد ميزان بر درد خود كنترل داريد؟ لطفاً در مقياس زير بدور عدد مناسب دايره

  . عدد در مقياس زير دايره بكشيد
  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  

  هيچ كنترلي ندارم  تا حدي كنترل دارم  كنترل دارمكاملاً   
      
توانيـد   ن در يك روز، تا چه ميـزان مـي  يدهيد، بطور ميانگ تمام كارهايي كه براي مقابله و يا كنار آمدن با درد انجام مي براساس

توانيد بدور هر هـدد   توجه داشته باشيد كه مي. اي بكشيد درد خود را كاهش دهيد؟ لطفاً در مقياس زير بدور عدد مناسب دايره
  . در مقياس زير دايره بكشيد

  
  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  

  توانم  اصلاً نمي  توانم تا حدي مي  توانم آن كاملاً مي  
  آن را كاهش دهم  آن را كاهش دهم  را كاهش دهم  
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  اي درد هاي مقابله پرسشنامه مهارت
  

سؤال براي ارزيابي شش راهبرد شـناختي   ۲۲تدوين گرديد داراي  ۱۹۸۳و كيف درسال  ناين پرسشنامه كه به وسيله روزنشتاي
همچنين احساس توانايي بيمار براي كنترل كاهش درد و كاهش واقعـي درد توسـط ايـن ابـزار     . باشد يك راهبرد رفتاري ميو 

  . گيرد مورد ارزيابي قرار مي
اي پاسخ داده و نمرات شش راهبـرد شـناختي و يـك راهبـرد رفتـاري بـه صـورت         زمون در يك مقياس هفت نقطهآسؤالات 

  . جداگانه به دست خواهد آمد
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